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1. Tiha — celé mé télo je tézké; piijemny pocit tihy v celém mém téle; mé té€lo je jako z kamene,
jako z kovu, olova; télo je tezké;

2. Teplo — celé mé télo je teplé; ptijemny, hiejivy pocit tepla v celém mém téle; jakoby na mé télo svitilo

slunce, jako bych byl/a ponofen/a v piijemn¢ teplé lazni;

Klidny dech — muj dech je klidny, hluboky, pravidelny; dycha se mi; dychd mi to;

Klidny tep — muj tep je klidny, silny, pravidelny; srdce tepe klidne, pravidelne,

Teplo v biiSe — mé bficho je teplé; pfijemny, hiejivy pocit tepla v biiSe; jakoby mi na bfiSe lezel

termofon, jakoby mi na bficho svitilo slunce; bricho teplem proudr,

6. Chladné ¢elo — mé celo je chladné, chladivé; ptijemny pocit chladu na mém cele; jako bych stal/a
u okna a piijemny chladivy vanek ovival mé ¢elo; jakoby mé ¢elo bylo bled’ounce modré.

AW

Cilem AT je : Horké srdce (plné sily, ,,ohn&", vitality, zdravych emoci) a Chladna hlava (jasn¢
a raciondlné€ uvazujici, ptijimajici jak véci intuitivni, tak intelektudlni).

Probouzeni : uvédomime si, Ze vSechny ostatni pocity zmizi a do bdélého stavu pretrvd pouze pocit klidu,

miru a pohody ,,, vitality a energie v celém mém téle;

zhluboka se nadechneme do bricha; pohneme prsty na rukou, prsty na nohou, otevieme pomalu oci,

protdhneme se a uvédomime si pocit klidu, miru a harmonie v celém svém téle i mysli.

- Tato formulace muze byt libovolné, individudlné zmeénéna, je vSak dobré zachovdvat tuto svou
formulaci konstantni, naucenou opakovanym cvicenim (jako kteroukoli jinou sugesci) a Casem je
mozno k ni dodavat aktudln€ potfebné individudlni formulky.

- Tento postup je mozno uzivat pro probouzeni z libovolného stavu uvolnéni, relaxace.

Pamatujte, prosim, stdle na zdkladni a vSudypritomny protiklad , tenze“ a , relaxace “.!

5P - VSech Pét Pohromadé - Zakotveni

V sedu na zidli (vstoje, vleZe) si postupné uvédomit, Ze Ja se vS§emi svymi smysly jsem prave tady a ted’.

Postupné si uvédomit (jakoby od spodu nahoru a/nebo shora doli):
Hmat (kontakt Slapek s podlozkou, hyzdi, stehen ¢i zad se Zidli, dotyk mezi stehny a rukama,
mezi rty a mezi oénimi vicky);
Chut’ (zazmoulat jazykem a polknout — s uvédoménim si chuti v dstech);
Cich (zaichat a uvédomit si ving);
Zrak (na chvilicku pootevfit o€i, ¢i za zavienymi vicky, si uvédomit, co vidim) a
Sluch (zaposlouchat se kolem).

Kazda faze (kazdy uvédomény smysl) je nasledovana formulaci (,,v duchu®, tzv. vnitinim hlasem),
ktera poukazuje na piijemnost védomi si daného smyslu — naptiklad: ,.Je to pFijemné/vyborné/dobré/fajn/
v pohodé€, hmat/chut’/¢ich/zrak/sluch mi funguje.*

Celé cviceni je ukonceno naptiklad touto formulaci: ,,Mam vSech pét pohromadé. Mam vSe poti‘ebné

k tomu, abych byl/a klidny/uvolnény/soustiedény/piipraveny na dalsi ¢innost/v pohodé.*

Cilem je dostat se do stavu co nejvice védomého a soustfedéného na aktudlni realitu a sebe sama a tim
dosdhnout okamzitého zklidnéni a relaxované pozornosti — bez nadmérného ruseni nezaddoucimi podnéty
(napf. v praci).



